
HISTORIA, TÉCNICAS Y TEORÍA

 

Wu chi, «del Wu chi nace el Tai-Chi»
 
 
La historia

 
Escribir la historia del Tai-Chi puede ser una labor verdaderamente ardua; por eso, en esta breve
exposición, sólo nos limitaremos a considerar los cuatro periodos que representan las fases relevantes
del desarrollo de este arte. Son los siguientes:

 
1. Antes del poblado Chen o de los montes Wudang.
2. El periodo del poblado Chen.
3. El periodo de la difusión a partir del poblado Chen.
4. El periodo desde el nacimiento de la República Popular hasta nuestros días.

 
Hay que observar cómo tal clasificación, sobre todo la referente a las fases más recientes, está

mediatizada por los investigadores del gobierno chino, que no toman casi nunca en consideración
muchas de las variantes que se generaron durante la difusión del Tai-Chi fuera del país, como en Hong
Kong o Taiwan, especialmente después de la Revolución Cultural.

 
 

El origen del Tai-Chi antes del poblado Chen o de los montes Wudang (del 5000 a. de C. al 1644 d. de C.)

 
El nacimiento del Tai-Chi se remonta a las doctrinas taoístas referidas a las prácticas de nutrición de
la vida; utilizan movimientos de expansión y extensión, combinados con técnicas de respiración, con el
objetivo de aumentar y mejorar la circulación del Chi en el cuerpo. Son famosas las técnicas de Chi-
Kung practicadas durante la dinastía Liang (502-557 d. de C.), como el juego de los cinco animales del
doctor Hua-To. Estas técnicas se consideran las precursoras del Tai-Chi, por el hecho de presentar en
embrión los principios básicos de esta disciplina. En esta época el Tai-Chi no se identifica todavía con
este nombre, que aparece sólo en los documentos históricos más recientes.

El fundador, al cual muchos estudiosos hacen remontar el nacimiento del Tai-Chi, es Zhang Sang
Feng, monje taoísta que según la leyenda vivió desde el 1247 al 1460 d. de C. durante las dinastías Song
septentrionales (960-1279 d. de C.), Yuan (1279-1368 d. de C.) y el inicio de la Ming (1368-1644 d. de C.); la



leyenda afirma que el ermitaño elaboró su arte después de una intuición repentina, según dos
versiones. La primera, citada en el tratado Tai-Chi-Chuan-Shi-Yi, cuenta que un día Zhang observó
casualmente la lucha entre una grulla y una serpiente: meditando sobre lo que había visto, inventó el
Tai-Chi, que combina los movimientos ágiles de la grulla con los suaves y flexibles de la serpiente. La
otra versión afirma que fue el mítico emperador Negro quien sugirió en sueños a Zhang Sang Feng este
método de combate. Quizás, como sostiene el historiador Li Yang Ang en su libro Zhang Sang Feng he
trade Tai-Chi-Chuan, se limitó a modificar algunas técnicas de Shaolin demasiado rígidas añadiendo
los conceptos taoístas de la alquimia interna aprendidos en el monte Wudang.

Se narra que Zhang Sang Feng vivió más de doscientos años y por eso en el 1459 le fue atribuido por
el séptimo emperador Ming el título de inmortal.

Otra tradición remonta el nacimiento de la técnica a Wang Zong Yue, el primero en llamar Tai-Chi-
Chuan a este arte; él se basó en la teoría taoísta del Yin y el Yang, pero es casi seguro que se limitase a
escribir un compendio sistemático de los principios de Tai-Chi, y por eso muchos lo tomaron por el
efectivo fundador de la disciplina; quizás un alumno suyo llevó estos conocimientos al poblado Chen.

 
 

El periodo del poblado Chen (1644-1800)

 
Para muchos historiadores el nacimiento del Tai-Chi se remonta a una época más reciente, la del
general Chen Wang Ting (1600-1680), un oficial experto en artes marciales que unió su experiencia con
las nociones expuestas en dos importantes libros de la época: el Clásico marcial de las treinta y dos
posiciones y el Clásico taoísta de la corte amarilla.

En estos tratados no se menciona el nombre de Tai-Chi, lo que indica que no había sido creado
todavía o no era muy conocido, al menos con ese nombre.

En el poblado Chen antes de Chen Wang Ting se enseñaba preferentemente el Tong bei de Shaolin.
Cuando Chen volvió de la guerra en 1644, empezó a enseñar un nuevo tipo de ejercicios a los miembros
de su familia y del poblado, modificando el estilo Shaolin e introduciendo los conceptos de Yin y Yang
propios del taoísmo. Este nuevo estilo se convirtió rápidamente en una forma de combate muy
practicada. Chen había codificado cinco variantes del estilo, pero ya en la época de Hen Chang Xing
(1771-1853) las tipologías estilísticas se habían multiplicado. Este maestro era capaz, sentado, de hacer
volar a quien lo atacaba y lo llamaban «el señor recto», porque era muy hábil en la técnica de
mantener el equilibrio. Una anécdota cuenta que una vez, ya anciano, fue a ver una multitudinaria
función teatral: a pesar de recibir empujones de todas partes, él se mantenía en su sitio como si
estuviera plantado en el suelo. Después de la decimocuarta generación de la descendencia de la
familia Chen, se produjeron varias ramificaciones del estilo Chen: entre ellas cabe destacar las de
Chen You Ben y Chen Qing Ping, que con la técnica llamada «pequeña forma» (Xiaojia) modernizaron
el estilo, haciéndolo menos marcial, mientras que Chen Chang Xing continuó enseñando la «gran
forma» (Dajia).

 
 

El periodo de la difusión a partir del poblado Chen (1800-1949)

 
Después de las primeras divisiones dentro de la familia Chen, no tuvo que pasar mucho tiempo para que
también exponentes de otras familias se apropiaran de los secretos del Tai-Chi y aportaran sus
modificaciones. El más famoso entre estos, precursor del actual estilo Yang, fue Yang Lu Chan (1799-
1872). Trabajaba Yang en Pequín en una droguería regida por gente del poblado Chen: un día se
presentó un monje a pedir limosna y, no quedando bastante satisfecho, se enojó, cogió una
gran piedra y bloqueó la puerta de entrada de la tienda. Entonces el propietario de la tienda, con
ágiles movimientos, derrotó al monje; despertada su curiosidad, Yang pregunto qué método de combate
era aquel. El propietario respondió que se trataba de Tai-Chi, un arte marcial típica de su poblado, en
el cual él no era muy experto aunque había sido capaz de derrotar al monje. El propietario presentó a
Yang a Chen Chang Xing, pero este le enseñó sólo la secuencia de las formas, sin revelarle su
verdadero contenido.

Después de tres años de ejercicios, Yang perdió en combate, de manera que decidió volver al poblado,
donde estudió de nuevo para mejorar. El maestro, ya muy viejo, considerada la constancia de Yang, le
enseñó todos los secretos del arte. Un día Yang retó a un monje y lo mató; escapando, se refugió en
Pequín y fue precisamente entonces cuando el estilo Yang empezó a difundirse en la corte imperial.



Yang Lu Chan tenía un alumno llamado W’u Yu Xiang (1812-1880), pero siendo el maestro Chen Chang
Xing demasiado anciano, no pudo ya aprender de él y se dirigió al maestro de un poblado vecino: Chen
Quin Ping (1795-1868), profundo conocedor del estilo Chen. Con W’u Yu Xiang nace una nueva rama del
Tai-Chi, el estilo W’u, llamado también estilo Hao porque lo popularizó su discípulo Hao Wei Zhen
(1849-1920).

Zhang Sang Feng el inmortal
 
 

El segundo hijo de Yang Lu Chan, Yang Ban Hou, tuvo un alumno de nombre Wu Jian Quan (1870-1942)
que codificó el actual estilo Wu.

Otro famosísimo maestro del estilo Chen de la 17.ª generación fue Chen Fa Ke (1887-1957), que tuvo
dos hijos; el primero, Chen Zhao Kui (1928-1981), activo en Shanghai hasta 1966, instruyó a maestros
como He Bing Quan (maestro de quien escribe desde 1990 a 1995), Ma Hong y Chen Zhao Xu, padre de
Chen Xiao Wang.

El otro hijo de Yang Lu Chan, Yang Jian Hou (1839-1917), tuvo a su vez tres hijos, entre los cuales se
cuentan Yang Chao Hsiung y Chao Chin (1883-1936), llamado Chen Fu. Este ultimo es quizás el más
famoso entre todos los maestros, a pesar de haber empezado tarde a practicar Tai-Chi: a él se debe la
actual forma larga de 108 movimientos del estilo Yang. Los representantes actuales más famosos de
los dos estilos son Chen Xiao Wang para el estilo Chen y Yang Zhen Duo para el estilo Yang; de hecho,
el actual desarrollo efectivo de estos estilos en el mundo se debe a muchos alumnos no relacionados
con el nombre de estas familias, como Cheng Man Ching (1901-1975), un escritor que traducido los
libros clásicos del Tai-Chi y los ha divulgado en los Estados Unidos y Taiwan; Fu Zhong Wen, su yerno,
que ha enseñado en Shanghai hasta su muerte; George Xu, Yang Jwing Ming,
Liang Shou Yu y Jou Tsung Hwa, que han llevado los conocimientos a los occidentales. Existen después
una infinidad de maestros locales chinos y occidentales, que enseñan actualmente en todo el mundo.

 
 

Del nacimiento de la República Popular hasta nuestros días

 
En los últimos años, con la apertura de China, esta disciplina ha tenido una mayor proyección hacia
Occidente. Para mantener la salud de millones de personas utilizando medios poco costosos, se han
utilizado las técnicas antiguas, evitando su contenido marcial y exaltando los aspectos más



relacionados con la salud. En las universidades y en las secciones deportivas de muchos municipios se
han formado entrenadores, que ejercen en los parques.

Paralelamente las ramas de los descendientes directos de los diferentes estilos han continuado
enseñando en China y en el extranjero, creando no pocas dudas entre los primeros estudiosos, quienes
asumían que el Tai-Chi era sólo aquello que presentaba el gobierno chino, escondiendo todos los
conocimientos pasados. En China, especialmente después de la muerte de Mao Tse Tung, han cambiado
muchas cosas y se ha asistido a un reconocimiento de las técnicas de Tai-Chi representadas por las
familias de antigua tradición como la Chen y la Yang.

Árbol genealógico del Tai-Chi-Chuan desde el poblado Chen hasta nuestros días. La familia Yang, a partir de Yang Lu Chan, ha
empezado su propia línea genealógica

 
 

Cómo distinguir los diferentes estilos de Tai-chi

 
Al inicio de la década de 1970 el único Tai-Chi que se conocía en Europa era el del estilo Yang, un
movimiento lento que a los primeros practicantes les parecía más bien una gimnasia que un arte
marcial; a partir de los cambios culturales y políticos, que llevaron a la China de 1985 a abrirse más
hacia Occidente, los conocimientos hasta entonces adquiridos se enriquecieron y se supo que el Yang
era sólo uno de los cinco estilos Neijia del Tai-Chi que todavía eran enseñados y practicados en China;
además se supo también que entre los estilos existía el Tai-Chi de Wudang, todavía más antiguo que el
estilo Chen.

En este apartado se ilustran las diferencias esenciales de estos cinco estilos y se explica la
colocación del estilo Wudang y de los modernos, haciendo hincapié en sus características.



 
 
El estilo Chen

estilo Chen
 
 
Actualmente se divide en dos estilos, el viejo, Lao Jia (primera estructura), codificado por Chen Zhao
Pi (1893-1972), y el nuevo, Xin Jia, a partir de Chen Fa Ke (1887-1957). Originalmente se componía de cinco
formas, ahora reducidas a dos principales: Diyilu, que comprende las bases de las trece técnicas
fundamentales, y Paochui. En este estilo los movimientos siguen espirales muy estrechas y las
posiciones son amplias; en algunos movimientos se verifican saltos y explosiones que en otros tipos de
Tai-Chi han sido eliminados. Las principales características pueden resumirse en estos puntos:

 
• cambio continuo con flexiones;
• se finaliza golpeando después de haber terminado la técnica;
• el cuerpo debe ser como una esfera;
• se utiliza la abertura y cierre del cuerpo.
 
Por estas características se adapta mejor a los más jóvenes y a todos aquellos que buscan en el Tai-

Chi el aspecto marcial; de hecho es la forma más completa para su uso en combate.
 
 

El estilo Yang



estilo Yang
 
 

Se trata del estilo de Tai-Chi más difundido en el mundo; por su característica de movimientos lentos y
continuos se adapta a todos, jóvenes y ancianos, y es relativamente fácil de aprender. Nacido de una
evolución del estilo Chen, ha experimentado en el curso de los años modificaciones y simplificaciones,
destinadas a hacerlo más accesible primero a la corte imperial, después a la gente común. Actualmente
se practica en la forma de los 80 movimientos de Yang Chen Fu (1883-1936), nieto de Yang Lu Chan, pero
está muy difundida la forma de 24 movimientos que es llamada de Pequín y la forma de 37 movimientos
de la escuela Chen Man Ching. El Yang, de movimientos suaves, se aconseja a quien busca en el Tai-Chi
concentración y relajación.

De hecho, se practica también como meditación en movimiento y de ahí deriva su gran popularidad.
Las características principales son:
 
• gran estabilidad en los movimientos;
• continuidad, como si los movimientos fueran olas;
• suavidad de las técnicas;
• cambios uniformes como el vuelo majestuoso del águila.

 
 
El estilo Wu



estilo Wu
 
 

Es el principal estilo derivado del Yang, conocido como Zhong Jia (estructura mediana), del cual ha
tomado su característico movimiento natural, continuo y relajado. Para distinguirlo del precedente,
su fundador Wu Jian Quan (1870-1942) introdujo giros y torsiones del busto, que usan como perno
central la columna vertebral; el cuerpo, durante la ejecución de este estilo, está ligeramente
inclinado hacia delante. Después de los estilos Yang y Chen es el más practicado.

Se adapta a todos aquellos que buscan un movimiento que tenga una buena componente de
estiramiento.

Sus características son:
 
• equilibrio central en cualquier posición;
• concentración superior utilizando la voluntad;
• asentamiento en el terreno;
• sensibilidad en los cambios continuos.
 
 

El estilo W’u o Hao

estilo W’u o Hao



 
 
Estilo poco conocido derivado del estilo pequeño Chen, Xiao Jia, de Chen Qing Ping (1795-1868), se
caracteriza por los movimientos estrechos, por el cuerpo erecto y las posiciones pequeñas, practicadas
casi de pie.

Busca fundamentalmente la circulación del Chi interno, respecto a las posiciones bajas o en torsión
de los otros métodos. Se concede mucha importancia a la relación lleno/vacío. A pesar de su aparente
sencillez, es uno de los estilos más difíciles de practicar y por esto no goza de mucha popularidad
fuera de China. Actualmente está difundido en Pequín, Shanghai y Nankín y para encontrarlo es
necesario buscar entre los practicantes más tradicionales.

 
 

El estilo Sun

estilo Sun
 
 
El último de los cinco estilos del Tai-Chi ha tomado como característica principal la esencia del
Bagua, considerando que su fundador es Sun Lu Tang (1861-1932), uno de los mejores maestros de aquel
estilo. Estudió con Hao Wei Zhen (1849-1920), un sucesor del estilo de la familia W’u.

En efecto, de esta unión se ha derivado un estilo de movimientos continuos hacia delante y hacia
atrás, con características diferentes respecto al de las familias Yang, Chen y W’u; los movimientos son
rígidos, pero a veces también sinuosos.

Es un estilo adaptado a quien ya conoce bien los estilos internos y que quiere ampliar sus
conocimientos.

 
 

El Tai-Chi de Wudang

 
En estos últimos años se ha ido delineando la búsqueda de un estilo de Tai-Chi que derivase
directamente de las montañas del Wudang, patria de muchos filósofos taoístas.

Esto ha determinado el desarrollo de un Tai-Chi compuesto por movimientos de los dos estilos
internos Hsing I y Bagua, combinados con los Yin y Yang.

La forma de este estilo es un conjunto de varias técnicas derivadas de las prácticas desarrolladas
por los monjes taoístas.

El desarrollo de la forma es un largo combate entre una grulla y una serpiente, como el fundador
Zhang Sang Feng había estudiado en los montes Wudang. Este estilo se identifica por la gran variedad
que caracteriza a los movimientos, con posiciones a veces altas y a veces bajas, según la parte que se
mueve sea la grulla o la serpiente.



 
 

El Tai-Chi moderno

 
A partir de estos estilos han nacido los usados para las competiciones, que han sido codificados por el
Instituto para la Investigación y el Desarrollo del Wushu chino.

Para hacer universal la práctica del Tai-Chi ha nacido un estilo simplificado, llamado de 24
movimientos, mientras que para unificar los arbitrajes, sobre todo en las competiciones
internacionales, se ha codificado el Tai-Chi de 42 movimientos, que asume posiciones de todos los
estilos mencionados.

Hablando de Tai-Chi, pues, debemos tener siempre en cuenta la existencia de esta diversidad,
generada por los cambios producidos durante los numerosos siglos de su existencia.

En este libro se trata detalladamente sólo la forma llamada de 24 movimientos, pero los conceptos
teóricos presentados son validos también para los practicantes de todos los demás estilos.

 
 

Los fundamentos según la teoría del Yin y el Yang

 
Para comprender la base teórica del Tai-Chi, necesitamos conocer algunas nociones básicas de
filosofía taoísta, patrimonio cultural del pueblo chino, que explican racionalmente cómo nació este
movimiento.

Los chinos conciben el universo como una serie de organismos interconectados, no como un
conjunto de entidades separadas; cada parte de él está conectada con otra y, para existir, necesita a
su opuesto, como el día y la noche, el hombre y la mujer, el norte y el sur.

Esta dualidad se encuentra también en nuestro cuerpo; como reza una máxima china, «no puedes
comprender tu cuerpo si no comprendes el universo que te rodea». El hombre es un cuerpo entre cielo y
tierra y de ellos forma parte, «Tian re he yi».

Durante siglos, este concepto ha sido representado como un círculo, dividido por dos gotas, una
blanca, Yang, y una negra, Yin, afirmando la unidad dentro de la dualidad.

Dentro de cada parte hay un punto del color complementario, para demostrar que nada es absoluto
y puro: por ejemplo, un eclipse de sol en pleno día o uno de luna durante la noche forman parte de la
normalidad, sin dejar de ser excepcionales.

La imagen representada en la figura de al lado gira sobre sí misma, porque las partes siempre están en
movimiento, en permanente transformación; a la figura dibujada le falta la profundidad de una esfera
en el espacio.

El Tai-Chi se basa en esta teoría y, por lo tanto, cada practicante debe buscar la dualidad en todas
las posiciones, uniendo la parte Yin y la Yang sin interrupciones, con la respiración (inspirar y espirar),
manteniendo un ritmo uniforme. Si se empieza a practicar con un determinado ritmo de respiración,
debe mantenerse este hasta el final, sin variaciones; esto permite pactar un equilibrio con el
movimiento. Contrariamente, un ritmo entrecortado y discontinuo, aun bien ejecutado, puede ser
inútil o incluso perjudicial.

Yin y Yang son interdependientes: en cualquier posición la pierna anterior se considera Yang y la
posterior Yin, la parte anterior del cuerpo es Yin y el dorso es Yang.

Una vez comprendida esta dualidad entre las diferentes posiciones, es necesario saber que los
términos Yin y Yang no deben entenderse como absolutos, sino más bien como relativos; de hecho, en el
interior del Yin y del Yang hay ulteriores subdivisiones: aunque esto pueda parecer una complicación
para quien se acerca a la teoría Tai-Chi, lo importante es buscar la naturaleza en los movimientos,
porque los conocimientos más profundos proceden de una práctica constante y diaria.



La representación tradicional del Yin y el Yang
 
 
Por eso Yin y Yang se representan como gotas, pequeñas al principio, después siempre más grandes; la

sucesión de los opuestos no ocurre nunca bruscamente, sino gradualmente: una parte aumenta al
tiempo que la otra disminuye. Así también durante el día el Sol sale por el horizonte (aumento de
Yang), la noche se aleja (disminución de Yin); cuando por la tarde el Sol empieza a menguar tras el
horizonte (disminución de Yang), la noche se acerca (aumento de Yin). Según los chinos este principio es
válido para todo lo existente en el universo, sean seres vivos u objetos inanimados, comprendiendo por
lo tanto el Tai-Chi.

En la ejecución de los movimientos es imprescindible tener en cuenta que la progresión del
movimiento Yin debe acompañarse con un aumento del Yang: hay que abrirse hacia fuera, vaciándose
hacia el interior durante la fase Yang y mostrar el relajamiento externo durante la fase Yin.

Esta teoría nació hace tres mil años durante la dinastía Zhou (1122-249 a. de C.), cuando se redactó
el famoso Libro del Cambio, dividido en dos partes: la primera contiene el libro de las mutaciones,
llamado también I Ching, oráculo o libro de las probabilidades, mientras que la segunda recoge la
explicación filosófica y teórica del mismo.

En este tratado acerca de la base teórica del Yin y del Yang se enseña a predecir sobre cualquier
información, astrológica o terrestre, y también sobre los conocimientos relativos a todas las
posiciones del Tai-Chi.

En resumen, el símbolo del Yin y del Yang puede recogerse también con otros diseños parecidos, que
se inspiran todos en una circunferencia representando la integridad del universo; la curvatura
central del círculo diferencia los opuestos; las gotas, el movimiento creciente y decreciente de los
opuestos; los dos puntos incluidos en ellas, la visión no absoluta del Yin y del Yang y por lo tanto
sucesivas subdivisiones.

 
 

La esencia de las técnicas

 
Cuando uno ejecuta los movimientos del Tai-Chi, ha de percibir cómo en cada técnica se esconde una de
las ocho fuerzas que dan vida a todos los ejercicios de cada estilo. Estas constituyen la esencia de la
técnica, la componente que en cada posición es más determinante para su misma ejecución y que, por lo
tanto, merece mayor consideración en ese movimiento específico por parte del practicante.

Para alcanzar los objetivos de los movimientos del Tai-Chi, es decir, usar la fuerza interior cuando
nos protegemos de un ataque, desviar cuando nos retraemos, y utilizar todo el cuerpo cuando se
ataca, es necesario, según los textos clásicos, conocer las fuerzas del cuerpo. Estas últimas,
desarrolladas habitualmente en pareja en el ejercicio llamado «empuje con las manos», pueden
ejercitarse antes de la ejecución de las formas para dar más sustancia y veracidad al movimiento. En
este capítulo indicamos cómo pueden entrenarse correctamente estas fuerzas, mientras en la parte
práctica para cada posición se indicará cuál deberá utilizarse. Las ocho fuerzas son:

 
• Pengjing o fuerza de expansión;



• Lujing o fuerza de absorción y desviación;
• Jijing o fuerza de concentración;
• Anjing o fuerza de compresión;
• Caijing o fuerza de desgarro;
• Liejing o fuerza de división;
• Zhoujing o fuerza de codo;
• Kaojing o fuerza de hombro.
 
 

El Pengjing   

Para entrenar estas dos fuerzas, repetir varias veces los movimientos sin interrupción
 
 
Esta fuerza fundamental se utiliza en muchas técnicas que presuponen expansión y, por lo tanto, en
casi todas las posiciones que se ejecutan esperando un ataque. Para entrenar el Pengjing hay que sentir
como si el interior del cuerpo se hinchase como un globo que a la vez hincha el cuerpo, los brazos y
las piernas hasta la punta de los dedos.

En posición natural, hay que imaginar que nos estamos hinchando a partir de la zona abdominal, Tan
tien, y seguir con todo el cuerpo. La sensación final es la de estar relajados, pero fuertes y llenos de
energía.

 



 
El Lujing   

 
El Lujing es la fuerza de la absorción. Después de la expansión del Pengjing, hay que pensar en
deshincharse, intentando absorber algo con las manos, hasta llegar a concentrar todo en el Tan tien
(centro de gravedad del cuerpo en pie; punto situado cuatro dedos por debajo del ombligo). En ese
momento se tiene la sensación de ser como papel absorbente y hay que sentir que el globo se está
deshinchando, llenando el cuerpo de Chi. Las manos se mueven desde la posición precedente hasta el
abdomen, intentando absorber la fuerza.
 
 



El Jijing   

 
Fuerza de concentración. En cada técnica de Tai-Chi se presenta la posibilidad de concentrar toda la
fuerza del cuerpo para golpear zonas incluso muy pequeñas, hasta llegar a los puntos vitales. Para
entrenar esta fuerza, espirando, hay que apretar con las dos manos cruzadas, dando un golpe muy
concentrado sobre el hombro de la persona que tenemos delante; naturalmente todos los puntos del
cuerpo pueden ser golpeados, pero normalmente se utiliza la espalda del compañero para no causarle
daño alguno.
 
 



El Anjing   

 
Fuerza de compresión. Comprende todo cuanto aprieta hacia abajo; tal fuerza se entrena normalmente
apretando con las palmas sobre los brazos cruzados del compañero; todo se ejecuta durante la
inspiración, llevando la concentración al Tan tien. Es como si se intentase cerrar una maleta llena,
apoyando las palmas de las manos sobre ella haciendo fuerza hasta cerrarla.
 
 



El Caijing   

 
Cuando se usa esta fuerza se utiliza un movimiento seco, como el que usamos para arrancar la hoja de
una libreta sin romperla.

Se entrena ejecutando con el brazo pequeños tirones en todas las direcciones, intentando
concentrar en un instante todo el movimiento. Se ejecuta durante la espiración después de haber
concentrado muy profundamente en el Tan tien la propia energía.

 
 



El Liejing   

 
Fuerza de la división. Sirve para romper la fuerza del adversario, intentando separar con todo el
cuerpo las dos partes de un mismo conjunto, como por ejemplo los extremos de una sábana o el brazo
en dos partes, utilizando lo que en términos occidentales se llama palanca. Se entrena separando a la
vez las manos una hacia la derecha y otra hacia la izquierda.

 
 



El Zhoujing   

 
En esta fuerza, muy usada en el estilo Chen, llamada «fuerza de codo», se concentra la posibilidad de
atrapar o golpear a corta distancia. Es necesario girar y golpear a derecha e izquierda con los codos,
procurando mantener la columna vertebral vertical y usándola como perno central.

 
 



El Kaojing   

 
Se usa esta fuerza cuando se está en contacto con el cuerpo de otra persona; impropiamente se llama
«fuerza de hombro», pero este término debe entenderse en una acepción más general que incluye todo
el cuerpo: esta fuerza sirve para proyectar o levantar a una persona.

 
Cuando se controlen estas fuerzas (a base de práctica y repetición para notar las energías

escondidas en las técnicas), se puede empezar a practicar (capítulo siguiente).
 

PARA APRENDER MÁS

 
Pueden consultarse los textos siguientes: Dusfresne T., Nguyen J., Tai-Chi, Paris;
Jou Tsung Hwa, The Tao of Tai Chi Chuan, Philadelphia;
Liang Shou Yu, A Guide of Tai-Chi, Boston;
Chang Dsu Yao, Fassi R., Il Tai Chi Chuan, Milano;
I segreti del Kung Fu Wushu, rivista di Tai-Chi, Milano
 
O dirigirse a:
Organización Tai-Chi de España / Tai Chi Scola de Catalunya, en Barcelona.
Tel. 93 430 64 78


